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Avsnitt 9

Laktosintolerans

Laktosintolerans eller mjolksockerintolerans ér ett tillstdnd d& kroppen har svarighet att bryta
ner lakos/mjolksocker som vi far i oss via maten. Detta brukar ge symptom i form av diarréer
och magknip. Normalt sa spjélkas laktosmolekylen i tunntarmen av ett enzym, laktas, som
finns dér hos de allra flesta. Nér laktosen spjilkas bryts den ner till glukos och galaktos vilka
sen kan absorberas av tarmen och tas upp av kroppen. Om man har brist pa laktas sker inte
denna spjélkning och laktosmolekylen kan inte absorberas utan gar osmélt ner i tjocktarmen
der den orsakar besvir. Hir suger den ét sig vatten samtidigt som den ger néring ét
tarmbakterierna. Detta kan ge 16s avforing och gasighet vilka dr tvd helt ofarliga tillstdnd men
vilka brukar upplevas som mycket besvirligt.

Alla individer, utom i undantagsfall de med medfodd avsaknad av enzymet, f6ds med tillrdcklig
méngd laktas for att ta hand om modersmjolkens laktos. Hos de flesta tillbakabildas sedan
enzymet med bdrjan vid 25 érs alder, och majoriteten av virldens vuxna befolkning har darfor
nedsatt tolerans mot laktos i kosten. Storre delen av Nordeuropa och Nordamerika med vissa
undantagsfall har behallt formadgan att spjélka laktos vilket gor det mojligt for oss att drick
m;jolk i vuxen alder. Cirka 2-3 procent av Sveriges befolkning lider av laktosintolerans medan t
ex Afrikas befokning ror det sig om 90 procent som inte tal laktos.

En sekundér form av laktasbrist kan férekomma vid t ex 1dngvarig diarrée, maginfluensa eller en
utbredd skada pa tunntarmsslemhinnan som vid celiaki (glutenintolerans). Man kan dé vara
kénslig for laktos under en period men nir diarrén upphort eller inflammationen pé tarmen ar
lakt atergar formagan att spjélka laktos.



Vad ar orsaken?

Brist pd enzymet laktas, se ovanndmnda orsaker.

Vad kan du sjilv gora?

Undvik livsmedel som innehéller stora méngder laktos t ex mjolkprodukter

Vilj laglaktosalternativ. Det dr viktigt att inte bara utesluta alla mjolkprodukter
eftersom de innehaller mycket niring framfor allt kalcium som é&r viktigt for skelettet.
Prova dig fram hur mycket du tal. Det brukar ga bra att fé i sig cirka fem gram laktos (t
ex 1 dl mjolk, 2 dl gradde, 5 dl 1aglaktosmjolk) per méltid trots att man lider av
laktosintoelrans. Sprid ut produkter som innehéller laktos under dagen och fa inte i dig
for stora minder pa en och samma géng.’

Produkter som innehaller mjolksyrabakterier (t ex ProViva) kan underlétta
ndrinsupptaget sa att viss del av laktosen tas upp av kroppen.

At hérdost for att fa i dig tillriickligt med kalcium. All ost som ir lagrad mer 4n 2
ménader dr sd gott som laktosfri och orsaker mycket séllan problem.

Det dr viktigt att en lakare stédller diagnosen sé att du inte undviker viktiga livsmedel i
onddan. Diagnosen dr ldtt att stilla.

Blanda inte ihop laktosintolerans med mjdlkallergi. Detta dr tva helt olika tillstdnd!



